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PENGARUH  LATIHAN ISOTONIK DAN ISOKINETIK OTOT 
GASTROCNEMIUS TERHADAP KELINCAHAN KAKI PEMAIN BOLA 
BASKETSISWA KELAS I SMUN I GONDANGREJO KARANGANYAR 
Kelincahan adalah kemampuan mengubah arah dengan cepat dan tepat tanpa 
kehilangan keseimbangan (Sharkey, 1984). Menurut Sudjarwo (1991) kelincahan adalah 
merupakan kemampuan merubah arah dan posisi dengan situasi yang dihadapi. 
Sedangkan menurut Suharno (1980) kelincahan adalah kemampuan dari seseorang untuk 
merubah arah dan posisi secepat mungkin sesuai dengan situasi yang dikehendaki dan 
dihadapi. 
Isotonik exerice adalah latihan yang mengikuti kaidah kontraksi isotonik, yaitu 
suatu kontraksi di mana otot bekerja mengalami pemendekan dari panjang asal. Pada 
proses pemendekan, kecepatan tidak konstan dengan menanggung beban yang besarnya 
tidak proporsional dengan kekuatannya. Secara mikro peristiwa isotonic yang terjadi di 
dalam sarcomere adalah adanya tarikan aktin oleh kepala myosin yang berulang kali dari 
triponin satu ketroponin berikutnya (Bastian et al., 1996). 
Latihan isokinetik adalah pola latihan yang mengikuti kaidah kontraksi isokinetik, 
yakni suatu kontraksi dimana otot bekerja dengan kecepatan konstan dengan 
menanggung beban yang besarnya secara proporsional dengan kekuatannya.Untuk dapat 
melakukan latihan dengan model isokinetik harus memiliki alat latihan yang dapat 
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 Untuk meraih kemenangan dalam bola basket, pemain bola basket tidak 
hanya membutuhkan kemampuan dalam teknik tetapi juga harus didukung oleh 
kecepatan, kelincahan dan daya tahan tubuh, Menurut Sudjarwo (1991) 
kelincahan adalah merupakan kemampuan merubah arah dan posisi dengan situasi 
yang di hadapi. 
 kontraksi isotonik, yaitu suatu kontraksi di mana otot bekerja mengalami 
pemendekan dari panjang asal. Pada proses pemendekan, kecepatan tidak konstan 
dengan menanggung beban yang besarnya tidak proporsional dengan 
kekuatannya.Latihan isokinetik adalah pola latihan yang mengikuti kaidah 
kontraksi isokinetik, yakni suatu kontraksi dimana otot bekerja dengan kecepatan 
konstan dengan menanggung beban yang besarnya secara proporsional dengan 
kekuatannya. 
Penelitian dilakukan dengan pendekatan kuantitatif jenis eksperimen, 
dengan pendekatan Quasi Experimental Design two groups pre and post test 
design. dengan jumlah sampel sebanyak 40 responden dengan metode 
pengambilan purposive sampling dari murid ekstrakulikuler bola basket SMA 
Negeri 1 Gondang Rejo Karanganyar. 
Uji normalitas Shapiro-Wilk untuk pengukuran kelincahan dengan Agility 
T test mendapatkan hasil p > 0,05 yang berarti distribusi data normal, maka di uji 
analisis data menggunakan Paired Sampel t test. Dari hasil uji tersebut 
menunjukkan adanya hubungan antara latihan isotonik dan isokinetik dengan 
peningkatan kelincahan. Pada uji beda pengaruh mendapatkan hasil bahwa latihan 
isokinetiklebih berpengaruh terhadap peningkatan kelincahan. Diharapkan akan 
adanya penelitian selanjutnya dengan menambah jumlah variabel yang diteliti 
guna memperluas penelitian yang akan datang. 
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 Towin in thegame of basketball, basket ball players not only need the 
technical ability but also to be supported by the speed, agility and endurance of 
the body, said Sudjarwo (1991) agility is the ability to change direction and 
position indealing with the situation. 
 Isotonic contractions, ieacontractionin which the muscle work to the 
shortening of the length of the original. In the process of shortening, not constant 
speed with a large burden disproportionate to its strength. Isokinetic training is 
training patterns that follow the rules of isokinetic contractions, which is a 
contractionin which the muscles work with constant speed with a large burden in 
proportionto its strength. 
 Research done by quantitative types of experimental approach, Quasi-
Experimental Design approach two group spreand posttest design. with a total 
sample of 40 respondents with purposive sampling method from student 
recruitment ekstrakulikuler basketball SMAN 1 Gondang Rejo 
KARANGANYAR. 
 Shapiro-Wilk normality test to measurethe mobility of the Agility Ttest 
results p>0.05, which means the normal data distribution, then the test data analys 
is using Paired samplet test. From the test results indicate a relationship between 
isotonic and isokinetic exercises with increased agility. On test results that 
dissinfluence isokinetic exercise more influence on thein crease in the mobility. 
Hopefully there will be further research to increase the number of variables 
examined use research to expandin the future. 
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